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Ksieze Kazimierzu!

Pragniemy podziekowacé Ci
za czas poSwiecony naszej wspol-
nocie. Dziekujemy za serce, Zyczli-
wos¢ i cierpliwos¢. Szczegolnie
dziekujemy za postuge duszpaster-
skq, odprawione msze
i udzielone rozgrzeszenia przy
spowiedzi. Za wszystkie stowa wy-
powiedziane zarowno w czasie na-

uk jak i zwyktych rozmow. Dzieku-
jemy za obecnoS¢ podczas waz-
nych dla naszej wspolnoty wyda-
rzen. Na dalszq droge postugi ka-
planskiej Zyczymy wytrwatosci,
spokoju i pogody ducha. Niech
Bog Jedyny prowadzi Ksiedza pro-
stymi drogami!

Szczes¢ Boze!

Ksiadz Kan. Kazimierz Podstawka od 2012 r byl kapelanem w kosciele przy Domu Pomocy Spotecznej ss. Felicjanek w Ja-
dwinowie, jednocze$nie §wiadczyt postuge kaptanska w naszym Domu. W zwiazku ze zmianami personalnymi i nominacja-
mi w Archidiecezji Lubelskiej od 01. 07.2014 r bedzie proboszczem w parafii pw. Swigtej Trojey w Kluczkowicach.
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Z kroniki SDS

7 kwietnia odbyty si¢ Wielkanocne Warsztaty Plastyczne. Od-
wiedzili nas Rodzice Naszych Uczestnikow oraz przyjaciele z Lublina.
Wspolnie wykonywali§my przerdzne prace - oczywiscie zwigzane tema-
tycznie ze Swigtami Wielkanocnymi.

W bardzo przyjemnej atmosferze powstato wiele ciekawych
prac, ktore cieszyty przypominaty Nam o Wielkanocy...

Dzigkujemy bardzo naszym gosciom za przybycie, mite towa-
rzystwo i wspolna prace.

Takie spotkania to dla nas zawsze ogromna rado$¢ ! :)

16 kwietnia wspoélnie przygotowalismy Wielkanocne Spotkanie.
Atmosfera $wiat zagoScita przede wszystkim dzigki obecnosci ks. Kazi-
mierza.
Na $wiatecznym stole nie zabrakto tradycyjnych wielkanocnych po-
traw.

W dniu 23 maja z okazji Dnia Mamy spotkalismy si¢ w Naszym
Domu z Kochanymi Mamami Naszych Uczestnikow.
Z pomoca terapeutdw podopieczni przygotowali wzruszajaca cze$¢ arty-
styczna ... pigkne wiersze i piosenki... specjalnie dla swoich Mam.
Po wystepie wszystkie Mamy zostaty obdarowane upominkami wykona-
nymi przez swoje dzieci.

A na koniec - stodki i pyszny poczgstunek dla Wszystkich:)
Jak co roku w tak wazny dzien - byto mito i wzruszajaco!

Dzigkujemy Wszystkim za pomoc w przygotowaniach!
Mamom dzigkujemy za przybycie i obecnos¢ ... i oczywiscie jeszcze raz
zyczymy Samego Najlepszego i 100 Zdrowych Lat! :)

Kiermasze

Dnia 18 maja wzigliSmy udziat w Festynie Rodzinnym z okazji
Wojewddzkiego Swigta Ludowego. Na dziedzincu przed Patacem San-
guszkow prezentowaliSmy prace plastyczne i rekodzielnicze Naszych
Uczestnikow :)

W dniu 7 czerwca z okazji Dnia Integracji na placu przed Pata-
cem Sanguszkow wspoélnie spedzalismy czas na Festynie Rodzinnym.
Uczestnicy SDS zaprezentowali cze$¢ artystyczna pt. " Pantomima Ser-
ca". Damian Pitat wyrecytowal przygotowany na t¢ okazje wiersz pt. Inte-
gracja( zamieszczamy go na stronie 7).

"Nasza Integracja" to takze kawiarenka, kacik plastyczny dla dzieci oraz
sprzedaz ciast z ktorego dochéd zasilit konto SPN Libra.

Dnia 15 czerwca w tym samym miejscu bawiliSmy si¢ na tego-
rocznej Biesiadzie Czerwcowej. Towarzyszyla nam muzyka,
$piew, taniec. Tego dnia rowniez sprzedawaliSmy ciasta z mysla o dofi-
nansowaniu inicjatyw (min. wyjazdu do Firleja) realizowanych przez SPN
Libra.
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Dnia 29 maja gosciliSmy wspaniata mlodziez wraz z opiekunem -
pania Justyna Swiderska - Niedobit ze Szkolnego Klubu Wolontariusza
dziatajacego przy II Liceum Ogolnoksztatcacego im. Piotra Firleja w Lu-
bartowie. Uczestnicy wraz z Wolontariuszami i Opiekunami wzigli udziat
w warsztatach plastycznych.

Byta tez czg$¢ artystyczna ...wiersze i piosenki ... gitara, §piewy, a
nawet tance! Powstaly pigkne prace plastyczne- maski, kartki i rysunki.

W imieniu Uczestnikow, pani Dyrektor oraz Pracownikow SDS -
Bardzo Goraco Dzigkujemy Wszystkim Wolontariuszom oraz pani Justynie
za przybycie, przeprowadzone zajgcia i §wietng atmosferg. Liczymy na
wigcej wizyt tak przemitych gosci jak nasi Mtodzi Przyjaciele z 11 L.O.

Dzigkujemy i zapraszamy ponownie!:)

W dniu 11 czerwca 2014 nasi Uczestnicy wzigli udziat w imprezie
integracyjnej pt. REGIONALNA WIOSKA: CUDZE CHWALICIE -
SWEGO NIE ZNACIE zorganizowanej dla podopiecznych z zaprzyjaznio-
nych placowek. Zabawa odbyta si¢ na terenie Warsztatu Terapii Zajgciowej |
w Kocku.

Gratulujemy Naszym Kolezankom i Kolegom Wspaniatego Wy-
stepu!:)

Dnia 26 czerwca wzigliSmy udziat w zawodach sportowych pod
hastem " Rados¢ nie zna barier". Impreza odbyta si¢ w Ostrowie Lubel-
skim.

Nasi Podopieczni wykazali si¢ duza aktywnoscia fizyczna oraz
zaprezentowali wspaniala postawg sportowa 1 ducha walki w parze z weso-
tym nastawieniem do wykonywanych konkurencji. Na koniec $wietnie ba-
wili si¢ na zabawie tanecznej.

Gratulujemy Wam Osiagnig¢ i Dyplomu:)

Rajd Rowerowy - Stlakiem Jezior 111

Od 26 do 30 maja nasi Uczestnicy wraz z opiekunami oraz kolega-
mi i kolezankami z Lublina aktywnie spgdzali czas w Biatce. Po raz kolej-
ny wyruszyli w podr6z na dwoch kotach. I jak zawsze bylo super!...mimo
kilku niespodzianek pogodowych..co jednak nie zrazito Naszych zmotywo-
wanych rowerzystow na trasie. Wszyscy wrocili cali, zdrowi 1 co najwaz-
niejsze bardzo zadowoleni z tegorocznej wyprawy.

Do zobaczenia na trasie w ciepte letnie dni!:)

Wypoczynek letni - wyjazd do Firleja

W dniach od 23 do 27 czerwca nasi Podopieczni wraz z Opiekuna-
mi aktywnie wypoczywali nad jeziorem w Firleju.

Codziennie odbywaly sig spacery, wycieczki, gimnastyka, zaba-
wy oraz positki na Swiezym powietrzu. Bylo stonecznie, pysznie i wesoto!

Wszyscy powrocili z wyprawy bardzo zadowoleni :)
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Problemy ze zdrowiem psychicznym.

Na co zwroci¢ uwage, jak sobie po- ¢

6
moc? i
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nq uwage? . Przekonanie o ciezkiej chorobie, ktorej lekarze nie sq w

Zaburzenia psychiczne — na co zwrdcié szczegol- daty, urodzenia

stanie rozpoznaé
Wbrew pozorom zaburzenia psychiczne nalezq do . Lo
] ] o . Brak poczucia choroby, zaprzeczanie jej objawom, po-
najczestszych problemow zdrowotnych, chociaz nie zawsze . , . . ,
e ) - mimo wyraznego pogorszenia funkcjonowania obser-
osoby na nie cierpiqce korzystajq z pomocy lekarskiej. .
wowanego przez otoczenie

Oto objawy, na ktére warto zwréci¢ uwage: . Przekonanie o cigzkiej chorobie, ktorej lekarze nie sq w
Stanie rozpoznac
o Wyrazna i niezrozumiata zmiana w usposobieniu . Brak poczucia choroby, zaprzeczanie jej objawom, po-
czy funkcjonowaniu. przerwanie nauki, zerwanie mimo wyraznego pogorszenia funkcjonowania obser-
kontaktow z otoczeniem, wycofanie sie z Zycia, wowanego przez otoczenie
mys$li samobdjcze
. Zaburzona koncentracja uwagi, problemy ze sku-
pieniem mysli Jesli obserwujesz u siebie lub u kogos z twojego oto-
. Problemy z zapamietywaniem czenia niepokojqce objawy utrzymujqce sie przez diuiszy czas
. Doznania stuchowe, wzrokowe, czuciowe, smako- zglos sig po fachowq pomoc! Im szybciej, tym lepiej!

we wystepujqce bez odpowiedniego bodzca

o Przekonania niezgodne z prawdq, dotyczqce np. Mozesz liczyé na pomoc ze strony:
przesladowania, bycia obserwowanym przez przy-
padkowe osoby o szpitala psychiatrycznego
. Zmiany nastroju: przygnebienie, rozdraznienie, . osrodkéw wsparcia dziennego
nastroj radosny nieadekwatnie do sytuacji, nad- , . .
o . zespotow leczenia srodowiskowego
mierna chwiejnos¢, hustawka nastroju, zobojetnie- . . .
. poradni zdrowia psychicznego

nie, nieuzasadniona agresja
. Spowolnienie lub pobudzenie ruchowe

. Spadek energii lub jej nadmiar

o Lek niepokéi. ob . ‘¢ zde- Ewa Derecka
€, epokoj, obawd, niepewnosc, zde Z pomocy psychoterapeuty czesciej

korzystajq kobiety, ale wcale nie
dlatego, ze sq slabsze psychicznie.
mysli lub przymus wykonywania pewnych To u mezczyzn czesciej diagnozuje

nerwowanie

. Pojawiajqce sie natretnie, wbrew woli

czynnosci sie osobowos¢ obsesyjno-
. Zaburzenia snu: plytki sen, bezsennosc, kompulsywng i narcystyczng.

zbyt diugi sen w ciqgu doby Najbardziej "opornymi" zawodami
. Zaburzenia apetytu: nadmierny lub jego wobec psychoterapii sq

brak, spadek apetytu prowadzqcy do chud-| nauczyciele, lekarze i ksieza.
niecia

. Problemy z podaniem swoich danych, aktualnej
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MOJE HOBBY ..

W biezacym numerze gazetki
chcemy zaprezentowaé Wam probke
umiejetnosci fotograficznych J. Czar-
neckiego.

Pan Jarek juz od kilku lat robi
zdjecia podczas wyjazdow, wycieczek
oraz r6znych wydarzen w naszym do-
mu. Prawie zawsze jest obecny z apa-
ratem podczas imprez miejskich, fe-
stynéw i koncertow. Znaczna role w
rozwoju zainteresowan odegral jego
brat profesjonalnie zajmujacy sie na
co dzien fotografia. Majac w osobie
brata dobry wzor p. Jarek stara sie
robi¢ coraz lepsze zdjecia. Swoje
umiejetnosci doskonali takze w czasie
zaje¢ terapeutycznych w pracowni
komputerowej. Obrabia zdjecia w do-
stepnych programach graficznych,
wykonuje przerobki i metamorfozy.

Ponizej prezentujemy przy-
klad twoérczego i humorystycznego
zarazem podejécia do fotografowanych
0s6b.

P.S.

Osoby na zdjeciach wyrazily zgode na
wykonanie metamorfozy.

POogromcy i svera

Prace zostaly wykonane w programie IMIKIMI.

Ani, Jasiowi, Ilonie, p. Renatce, P. Jowicie dziekuje za udostepnienie wizerunku.

J. Czarnecki
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CZYTAMY

KSIAZKI...

Andrzej Ziemianski: Pomnik
cesarzowe) Achai

Andrzej Ziemianski to jeden z najbardziej znanych polskich pisa-
rzy fantastyki i fantasy. Ma niezwykle przystepny, lekki styl, a jego
teksty pochlania sie w tempie ekspresowym.

Znakiem firmowym jego pisarstwa jest tez doskonata znajomo$é
realiow wojskowych, wszelakich militariéw, fachowych nazw, taktyk i
kreowanie barwnych opisow.

(fragment) ...
Czy wiesz, ze uzywanie pociskow, ktore eksplodujq po uderze-
niu w cialo jest zakazane? — nie wytrzymat. — Dlaczego tniesz pociski
na krzyz?!

Mielczarek powoli podniést glowe znad imadia.

Ano tne tak bo jestem czltowiekiem wierzqcym, panie komando-
rze — odpart spokojnie. — W Boga wierze, a krzyz to jego znak wla-
$nie.

Akcja powieSci toczy sie 1000 lat po wydarzeniach z to-
mu ,,Achaia” . Gléwnymi bohaterkami sa czarownica Kai oraz byla
zokhierz oddzialéw specjalnych imperium Shen. Obie bohaterki sa do
siebie do$¢ podobne, mile, sympatyczne , idealizujace Swiat w ktérym
im dorasta¢ i zy¢. Pod wplywem wielu czynnikow oraz przejsé ich $wia-
topoglad ulega jednak drastycznej przemianie, dziewczyny dorastaja.
Najlepiej widaé to po Shen, bo to ona trafila do piekla jakim jest wojna.

Najwiekszym atutem powiesci jest wciagajaca fabuta, niesamowi-
ty realizm i przedstawienie §wiata ktoére sprawia, ze czytelnik blyska-
wicznie wezuwa sie w opowiadang historie. Oryginalnym posunieciem
autora jest zestawienie magii i nowoczesnej technologii.

Do pluséw zaliczylbym réowniez piekna oprawe graficzna: reali-
styczne ilustracje na kartach ksigzki i okladce.

Powies¢ szczerze polecam Radek Ozon

JesteSmy
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Milosierdzie
Aut. D. Pilat

Milosierdzie to drugiemu pomaganie,
Pomocnej dloni w potrzebie dawanie.
Barier niepelnosprawnosci przetamywanie,
Aktywne wszystkich cn6t praktykowanie.

Bo wszyscy ludzie potrzebuja wsparcia,
A w trudnych chwilach lez otarcia.
Zrozumienia i docenienia,

Pomocy by spelnily sie ich marzenia.

Gdy kogo$ sie docenia i jego prace szanuje,
Wtedy dobre serce mu sie okazuje.

Jego dusza sie bardzo raduje,

To znaczy, ze bliZzniego sie szczerze miluje.

Bezinteresowno$¢ w milowaniu czlowieka

To pomocna dlon, ktéra w potrzebie czeka.
Pomagajacy innym nigdy nie narzeka,

0Od odpowiedzialnoéci za blizniego nie ucieka.

JAN PAWEL IT

W WYOBRAZNI MIEOSIERDZIA
Aut. D. Pilat

Karol Wojtyta papiezem $wiata byl przez lata,
Jego nauka o milosierdziu jest bardzo bogata.
Bo nie jest wazne jaka czlowieka zdobi szata,
Nawet gdy na koszuli przyszywana lata.

Wazniejsze od tego jest Nasze postepowanie,
Bliznich mitowanie i bezinteresowne pomaganie,
Barier niepelnosprawnosci przelamywanie

I wyrzadzanych krzywd wybaczanie.

Prace czlowieka nalezy szanowac i doceniaé
Nie krytykowa¢ i pochopnie nie oceniac.
Nalezy innych rozumieé i chwali¢

W trudnych chwilach pozwolié sie wyzalié.

Milosierdzie to dawanie miloSci,

Nie sprawianie drugiej osobie przykroSci.
To niesienie rados$ci i pozbycie sie zlosci,
Nie pozostawianie nikogo w samotno$ci.

Bo kazdy czlowiek pragnie godnie zy¢,
Wtasnych wad i grzechéw sie wyzby¢,

W czyjes$ bezpieczne ramiona sie skry¢,
Kazdego dnia wobec bliZniego milosiernym by¢.

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Kacik literacki
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Karol

Aut. K. Gebacki Pisanie jest sztukq. Jak w kazdej

dziedzinie sztuki, rowniez w
tworezosci literackiej wazny i
wzniesiony potrzebny jest talent, ale bardzo
nielicznym tylko talent
wystarczy. Wiekszos$¢é musi go
Gdy tylko zawital lub gdzie$ zjawil sie na tym $wiecie odkryé i rozwinagé uczac sie

Nasz wielki Polak Karol przez Boga i Watykan na Piotra-
Po6zniej przez caly Swiat katolikow mocno uwielbiony

Byt serdecznie i szczerze witany jak wiecie rzemiosta.
On walczyl ze zlem i wiele go zburzyl

I nie tylko tym sie §wiatu zastuzyl

On byl tez powodem niejednego uzdrowienia

To tez jest przyczyna Jego uwielbienia Bogu i Ojczyznie
Nie zmoglt Go nawet oléw w niego wymierzony Wiersz patriotyczny
W wielkim milosierdziu czyn sprawcy zostal wybaczony Aut. K. Gebacki
Jego madre slowa powtarza ludzkie plemie

Niech zstapi duch Twdj i odnowi Ziemie

Te Ziemie... od tych sléw pomknat wicher srogi Na skraju lasu stoi stary dab i jeszcze jest nietkniety

I przegral precz komunizm na kosmiczne drogi Pod nim wiecznym snem $pi samotny Zoinierz wyklety
Modlimy sie wszyscy by stanal na $wietym piedestale Jesienig i wiosng zotedzie tam spadaja
Stanie tam i bedziemy juz dumni z Niego stale. I tylko tak mogite mu ubieraja

On by} dzielny i walczyt jak zaklety
Szlaki Lecz zginal w walce i zostal przeklety
Aut. K. Gebacki Ta historia w wielu umystach ludzkich lezy
Lecz $wiat zyje i do przodu biezy
Za oknem biato jest, a Ty wciaz w drodze On nie zginat walczac w obcej ojczyznie

Twéj palec znaczy kolejny nowy szlak Ale od kul padl w Naszej ciemnej i smutnej szarzyZnie

Dzielnie stuzyl Bogu i OjczyZnie cho¢ za walke i honor go

Doczekaé lata sie juz nie mozesz nie odznaczano

By podroz z mapy przenies¢ w czyn Jednak Dziei Pamieci Zomierzy Wykletych na Jego czeéé

stanowiono
Ty chcialbys szlaki tak zna¢ jak Apacz Winetou " b

I ciagle czué podrozy smakow raj
Poznawac swoj rodzinny kraj
Weciaz pedzi¢ droga i w dal sie wlec

By z podroézy weiaz wiecej przygodd i wspomnien mie¢...

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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WAKACYJNE PO-
DROZE
-czyli gdzie warto po-
jechacé

Mamy nadzieje, ze w wakacje pogoda
bedzie sprzyjaé¢ podrozom. Ponizej przedsta-
wiamy Wam wybrane atrakcje turystyczne —
moze kogos zachecq do letnich wojazy.

00 000000000000 000000000000000000000000000000

Bieszczady zachwycaja widokami w szczegolnosci
malowniczymi potoninami oraz przelomami rzek. Wsrod
nielicznych zabytkow architektury warto zobaczy¢ drewnia-
na cerkiew w Smolniku nad Sanem, cerkwie w Rzepedzi i
Turzansku oraz murowana cerkiew w Lopience. Niepowta-
rzalna atrakcja jest Bieszczadzka Kolej Le$na.

Na terenie Bieszczad zachowaty sig pierwotne lasy
bukowe stanowiace ostoje¢ dla zwierzat. W Bieszczadach
wystepuja gatunki zwierzat rzadko spotykane w innych czg-
$ciach Polski. Zyja tu niedzwiedzie, wilki, rysie, zbiki, a tak-
ze sarny, jelenie, zubry i tosie. W dolinie Sanu znajduje jedy-
ne w Polsce naturalne stanowisko wystgpowania weza Esku-
lapa.

W celu ochrony przyrody w 1973 roku powstat
Bieszczadzki Park Narodowy, obejmujacy 290 km 2. W la-
tach 90 na terenie Bieszczad utworzono Park Krajobrazowy
Doliny Sanu i Ci$niansko — Wetlinski Park Krajobrazowy.
Bieszczady sa wceiaz niedocenianym miejscem podrdzy.

. Bieszczady to najstabiej zagospodarowany prze-
mystowo region Polski

. dzigki tak stabemu zagospodarowaniu mozemy
si¢ cieszy¢ rowniez najczystszym Srodowiskiem
naturalnym;

. na terenie Bieszczadow zaludnienie to zaledwie 4

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

JesteSmy
osoby na kilometr kwadratowy;

. nie nalezy liczy¢ szczeg6lnie na komunikacje
PKS ( mata ilo$¢ kurséw — szczegdlnie poza se-
zonem);

. zapomnie¢ trzeba natomiast o popularnym innych

regionach Polski ,, STOPIE”. Nie ma na co liczy¢
tu raczej nikt si¢ nie zatrzyma;

Polskie gory w przewazajacej czgsci znajduje si¢ w
poludniowej czegsci kraju. Poczawszy od granic zachodnich
po wschodnie, rozciagaja si¢ pasma Sudetow i Karpat. W
srodkowej cze$ci kraju leza natomiast Gory Swigtokrzyskie,
niewielkie, ale réwnie chgtnie odwiedzane tak latem ,jak i
zima. Najwyzsze sa Karpaty z Tatrami oraz ich polskim
wierzchotkiem —Rysami. Rysy maja 2503m.n.p.m.i stanowia
nie lada wyzwanie dla piechuréw. Co ciekawe, znaczenie
fatwiej wej$¢ na ten szczyt od strony stowackiej niz od pol-
skiej. Pierwsza droga jest dostgpna niemal dla wszystkich
(oczywiscie wytaczajac panie w japonkach albo na szpilkach,
chodzi o osoby z dobra kondycja, ale nie nastawione na sport
wyczynowy), druga-dla doswiadczonych wspinaczy , ktorych
duza ekspozycja stoku nie napawa lgkiem. Duza roéznorod-
no$¢ szlakow pozwala na to , aby w gory przyjezdzali ludzie
bardziej lub mniej doswiadczeni w chodzeniu po nich. Spo-
tka¢ mozna tutaj bowiem trasy poczawszy wypoczynkowych,
zajmujacych zaledwie godzing , dwie, przez takie, ktore prze-
znaczone sa na catodziennie wyprawy, skonczywszy na bar-
dzo wymagajacych, skierowanych dla nielicznych. Co czyni
polskie goéry jeszcze bardziej atrakcyjnymi —utworzonych
zostalo w nich wiele rezerwatow przyrody —zyje w nich wiele
gatunkow roslin i zwierzat bedacych pod ochrona.

Warmia i Mazury, uznawane czgsto w rankingach za
najpickniejsze miejsce w Polsce, wyrdzniaja si¢ wyjatkowy-
mi walorami krajobrazowymi, przede wszystkim przepigkny-
mi jeziorami i nieskazonymi lasami. Poza tym zachwycaja
tradycyjna mazurska zabudowa wsi i malych miasteczek.
Dzi$ sprawdzamy, czym poza relaksem na zaglach przyciaga
ten region Polski! Oto najwigksze atrakcje Warmii i Mazur!

Perta Mazur i Wenecja Pétnocy — jak czgsto nazywa

si¢ Mikotajki — to nazwy troch¢ na wyrost, ale miasteczko
niewatpliwie ma swoj urok. Polozone w przesmyku jezior
Mikotajskiego i Talty, na szlaku Wielkich Jezior Mazurskich,
przeobraza si¢ latem w gwarne centrum turystyczne, ktore
rozbrzmiewa szantami i zeglarskimi opowiesciami.
Mikotajki to ulubiony port wodniakow, wezet drog zeglow-
nych z Gizycka, Rucianego — Nidy, Pisza i Ryna . Kazdy
wigc, kto lubi wodg , pigkne krajobrazy i aktywny wypoczy-
nek, nie bedzie sie tu nudzit.

D. Daniewska, R. Ozon, P. Kowalczyk
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WARTO WIEDZIEC
PRZED

WYJAZDEM NA
WAKACJE

Skora jest czerwona i swedzi. Co robi¢ ?

Poméz swojej skorze!

. Chowaj sie w cien !

. Przykrywaj wczesniej oparzone miejsca chustka!

. Po przyjsciu do domu w upalny dzieh — wez letni
prysznic!

. Stosuj chlodne oklady!

. Posmaruj zaczerwienione miejsca kremami lub ma-
$ciami, ktére kupisz w kazdej aptece bez recepty!

. Przed wyj$ciem na zewnatrz w sloneczny dzien nakla-

daj na skére warstwe kremu nawilzajacego z filtrem
przeciwslonecznym lub wybieraj preparaty do skory
wrazliwej i alergicznej!

. Pij duzo plynéw!

. Unikaj napojow alkoholowych!

. Gdy bdl po oparzeniu jest bardzo silny — wez lek prze-
ciwbolowy i zglos sie do lekarza!

PAMIETAJ!

Kapiele sloneczne s3a przyjemne i zdrowe, ale stoso-

wane z umiarem!
CzY JESC LODY? é‘

Do ich produkgji stosuje sie przede wszystkim mleko, a to przeciez jeden z najzdrow-
szych produktéw w naszej diecie. Tak wiec lody dostarczajg organizmowi wielu cen-
nych sktadnikdéw, takich jak pelnowartoSciowe biatko, witaminy i mineraly.

Przygotowal: Radek Ozon

Wapn przyczynia sie do zwiekszenia enzymu odpowiadajacego za spalanie thuszczu.
Chcesz schudnaé? Liz lody, ale tylko te z mleka lub jogurtu, a nie Smietankowe.

Sa bogatym zrédlem wapnia i witaminy B2. Dostarczaja duzo potasu, magnezu i fos-
foru. Poprawiaja pamiec¢ i ulatwiajg koncentracje.

Przyspieszaja gojenie sie ran, np. Sluzéwki gardla po infekeji lub zmniejszaja obrzek
po wycieciu migdatkow.

Ze wzgledu na zwiekszona zawarto$¢ cukru wzmagaja wydzielanie w mdzgu serotoni-
ny, ktora wplywa na Nasz nastr6j i samopoczucie. Odprezaja i dzialaja nasennie.

Zawieraja znacznie mniej thuszezu i sodu od innych stodyczy.

Przygotowala: Monika Lukasiewicz

Str. 9

Chron si¢ przed burza!

W ostatnich latach jest coraz wiecej ofiar gwal-
townych wyladowan atmosferycznych. Znajac
kilka zasad mozesz sie przed nimi zabezpieczy¢.
Burze moga by¢ bardzo niebezpieczne.
Sprawdz, jak sie podczas nich zachowac.

Zostan w domu!

Podstawa to zapobieganie. To znaczy, ze bez
wyraznej koniecznoéci nie opuszczaj w trakcie
burzy domu. Powinno sie takze koniecznie po-
zamyka¢ wszystkie okna, by piorun nie dostal
sie do $rodka.

Burzy towarzyszy silny wiatr, wiec $ciagnij z
balkonu doniczki i rzeczy, ktére moze on stra-
ci¢. Sprzet elektroniczny, jesli nie jest podlgczo-
ny do pradu przez specjalng listwe - nalezy wy-
laczy¢ .Anteny satelitarne i zewnetrzne trzeba
odlaczy¢ od telewizora.

Otwarta przestrzen.

Jedli juz jednak znalazle$ sie podczas burzy
poza domem, musisz zastosowaé sie do kilku
waznych zasad. Po pierwsze, wylgcz telefon
komoérkowy .OdejdZ co najmniej 5m od drzew.
Gdy jeste$ na przystanku, poloz na ziemi torbe,
kucnij na niej, zakryj rekami glowe i uszy. Jesli
burza zastanie Cie na otwartej przestrzeni, nie
chron sie pod drzewami, schowaj sie jak najni-
zej np. w rowie bo piorun uderza w najwyzsze
punkty. Wieksza grupa powinna sie rozdzieli¢
na odlegloé¢ nie mniejsza niz 5 m od siebie.

Bezpieczne miejsca.

Poza zamknietymi budynkami najlepszym
miejscem do przetrwania burzy jest samochod
z pozamykanymi oknami. Wyladowanie atmos-
feryczne splywa po karoserii, nie uszkadzajac
wnetrza — tworzy sie tzw. klatka Faradaya.

Przygotowal: Mateusz Wasik
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2. Tytul filmu: Jak uwolnié.... LETN IA KRZYZ OWKA

oprac. D. Pilat
3. Na muchy.

4. Potoczna nazwa karetki do szybkiego ratowania

zycia.
1 k
5. Maly kochal sie w malenkiej rozy. 2 r
6. W piosence poszla w..... dal 3 e
T 1 k 4e
. Taficowala z nitka.
7 4 5 a ||
8. Mozna spotkac w ja Baltyku czasem 6s
7 a
wystepuje w cyrku z pitka na nosie. alf
9. Zenski, niski glos — muzyce operowe;. 9 |
10 t
10. Inaczej: pisarz, malarz, muzyk. 11 o
11. W piosence przybyli utani pod ... 12 r

12 . Foliowy na $mieci.

Wakacyjne smaczki - lemoniada

Proponujemy przepis na pyszny i zdrowy Lemoniada z arbuza
napoj na ciepte dni, ktory Swietnie wptywa na Sktadniki:
samopoczucie i doskonale gasi pragnienie. Pa- 5 szklanek arbuza bez pestek

mietajmy, ze gdy temperatury sa wyzsze, a wil- sok z 4 cytryn

gotnos¢ powietrza wzrasta, powinniSmy przyjac woda

wiecej ptynéw niz zwykte\\_ Przygotowanie:

>

rbuza kroimy na kawatki, dodajemy sok z cytryny, przekta-
amy do dzbanka i zalewamy przegotowang i ostudzong

Lemoniada z cytryna

Sktadniki:

Qo

® sok z4cytryn
e 11 wody

e 1/2 szklanki cukru lub (2-3 petne odu)

Przygotowanie:

Do dzbanka wlewamy wode, sok z cytryny i doda-
jemy cukier (lub miod). Mieszamy dopoki cukier sie
nie rozpusci. Wstawiamy do lodowki i podajemy

schtodzone.



